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© poprawe odżywiania świata 


Pokonanie głodu į niedożywienia—oto jeden 
z podstawowych celów, do których dąży wy- 
niszczona przez katastrofę wojenną ludzkość. 


A więc przywrócić stan przedwojenny? Pod- 
nieść wyżywienie do poziomu z przed lat ra- 
bunkowej gospodarki okupacyjnej i jednostron- 
nego kierowania produkcji światowej na po- 
trzeby walczącej armii? A więc nawrót do utra- 
conej równowagi ekonomicznej świata? 

Daleką była jednak przedwojenna rzeczywi- 
stość od równowagi we wszelkiej dziedzimie. 


W początkowych latach po wielkiej wojnie 
swiatowej, która wprowadziła pierwsze, w świa 
towej skali, zachwianie gospodarcze obu konty- 
nentów, gospodarka europejska wracać poczęła 
rychło do normalnego poziomu, podczas gdy w 
Nowym Świecie rozwój rolnictwa osiągnął nie- 
spotykane uprzednio rozmiary. Oba te źródła, 
razem wzięte, mogły wyprodukować dość ży- 
wności na potrzeby całego Świata zachodniego. 
Zamiast tego jednak wzrost produkcji stał się 
zrazu kłopotem, a następnie katastrofą. Spoży- 
cie tak wielkiej ilości żywności okazało się nie- 
podob'eństwem. Zarówno narody, jak warstwy 
ludności o niskich dochodach nie miały dosta- 
tecznej siły nabywczej, krótkowzroczna polity- 
ka gospodarcza wolała przeto ograniczyć pro- 
dukcję, aniżeli stworzyć możliwości nabycia 
brakujących środków żywności. 

Znaczne rozszerzenie ilości krajów—producen- 
tów i związane z tym postępy w dziedzinie 
transportu i magazynowatia budziły nadzieje 
na zwiększoną stabilizację «ten na rynkech 
światowych. Nastąpiło jednak zjawisko prze- 
ciwne, gdyż ceny zaczęły ulegać -najgwałto- 
wniejszym wahaniom, dochodząc w zakresie 
produktów rolnych do coraz niższego poziomu. 
Nietylko jednak spożywcy nie osiągnęl: z tego 
oczekiwanej korzyści, lecz pociągnęło to za so- 
bą ruinę licznych producentów w wielu krz- 
jach, co z kolei doprowadziło do wydawania za- 


kazów importu żywności z zagranicy dla ochro- 
ny własnej produkcji. 


Przewidywany wszechstronny rozwój prze- 
mysłu powinien był zwiększyć siłę rabywczą 
robotników przemysłowych w wszystkich pań- 
stwach. Zamiast tego jednak, wbrew wszelkiej 
logice, wystąpił w latach 19380-tych taki kryzys go 
spodarczy wraz z takim bezrobociem, że na- 
kywcy znaleźli się wobec konieczności ograni- 
czenia zakupów żywności do minimum. 

Państwa, zarówno eksportujące jak importu. 
jace żywność, zmuszone były sięgnąć do różno- 
rodnych środków w celu niedopuszczenia do 
zupełnej ruiny swych systemów gospodarczych. 
Do najdrastyczniejszych należeło niszczenie 
nadmiaru produktów, których skutkiem kryzy- 
su nie można było zbyć na rynku światowym. 
I tak, Brazylia spaliła w latach 1929—1941 jedną 
trzecią swej predukcji kawy, t. j. 75 mil onów 
worków, przy równoczesnym jej braku w in- 
Tych krajach. Natomiast państwa, importujące , 
żywność, ograniczały swój import coraz bar- 
dziej, przechodząc na gospodarkę samowystar- 
czalną, obniżającą niezmiernie poziom odży- 
wienią ludności. 

To że w krytycznym dziesięc oleciu 1929 — 
1939 świat nie potrafił znaleźć wyjścia z sytua- 
cji, stworzonej przez postęp techniczny i nie 
zdołał wchłonąć zwiększonej dzięki temu pro- 
dukcji — przypisać należy niestałości i waha. 
nicm systemu gospodarczego oraz brakow. or- 
ganizacji w dziedzinie światowej produkcji ży- 
wności. Każdy kraj szukał na własną tękę 
drogi wyjścia z niedostatku i braku pożywienia 
pośród jego obfitości i nadmiaru. Te tendencje 
zndywidualistyczne utrudniły niezmiernie 
wszelkie próby akcji w skali światowej. To też 
pierwsze konferencje ekonomiczne, zwołane 
pod egidą Ligi Narodów, nie doprowadziły do 
pozytywnych wyników. Wówczas przystąpiono 
do prac badawczych nad ulepszeniem systemów 
odżywiania, nad sprawiedliwym podziałem ży- 
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Wwności i wreszcie nad możliwością zniesienia 
barier gospodarczych. 

Wybuch drugiej wojny światowej sprowadził 
odrazu zupełny przewrót w tej dziedzinie. Nad. 
miar żywności znikł z dnia na dzień. Wszystkie 
państwa zaczęły pracować całą siłą pary nie 
tylko dla celów uzbrojenia, ale i dla celów wy- 
żywienia. Dzięki tym wysiłkom produkcją 
żywności podniosła się: w Wielkiej Brytani 
o 70 proc., w St. Zjednoczonych o 30 proc., a na. 
wet w Niemczech i w wielu krajach pod okupa- 
cją niem 'ecką zdołała się utrzymać na uprzed- 
nim poziomie. 

Również rozdzielnictwo żywności zostało 
znacznie udoskonalone pod! presją konieczności 
wojennych. Przyczyniły się do tego i ulepsze- 
nia techniczne, jak odwodnienie mleka, jaj, 
mięsa i warzyw. Najbardziej celowe jednak 
okazało się wprowadzenie międzynarodowego 
systemu produkcji i rozdzielnictwa. Pierwszym 
etapem tego było utworzenie Administracji Na. 
rodów Zjednoczonych dla Pomocy i Odbudowy 
(UNRRA). Z kolei powstała z inicjatywy pre. 
zydenta Roosvelta Organizacja dla Spraw Wy- 
żywienia i Rolnictwa (FAO). Ostatn o wreszcie 
tworzy się Organizacja dla Handlu Międzynaro- 
dowego (ITO), do zadań której należyć będzie 
zmniejszenie barier gospodarczych pomiędzy 
państwami i stabilizacja rynków żywności. 

Naczelnym zadaniem, stojącym przed tymi 
organizacjami, jest nie tylko naprawa strat 
i spustoszeń wojennych, powiększonych jeszcze 
przez posuchę lat 1945 — 1946. W pierwszym 
rzędzie muszą one wypracować jedrolity i 
konsekwentny system gospodarki międzynaro. 
dowej, który potrafi usunąć jaskrawe niedoma- 


gania i braki lat międzywojennych. Stąd więc. 


stanęła przed FAO konieczność dokładnej ana- 
lzy tej niedawnej przeszłości ekonomicznej, 
przede wszystkim na jej: odcinku żywnościo- 
wym. 


Materiał badawczy, jakim FAO rozporządzała, 
cbjął 70 krajów o ludności wynoszącej około 90 
proc. całej ludności kuli ziemskiej. 


Ogółem biorąc, dla przeszło połowy ludności 
swiata przeciętne odżywien e dostarczało dzien- 
nie poniżej 2.250 kalorii na głowę. 

Odżywienie  maksymalte, przekraczające 
dziennie 2.750 kalorii na głowę, było udziałem 
niespełna jednej trzeciej ludności. 

Pozostałe kraje, obejmujące około jednej szó- 
stej ludności, dyponowały dziennie ilością ka- 
lorii, mieszczącą się pomiędzy maksymalnym, a 
minimalnym poziomem odżywienia. 

Kraje o największej ilości kalorii obejmują 
przede wszystkim świat zachodni, mianowicie 
znaczną część Europy i Amerykę Północną. Do 
tej grupy należy również Oceania oraz trzy. kra- 
je Ameryki Południowej. i 

Kraje, dysponujące średnimi ilościami kalorii, 
obejmują większą część Europy południowej, 
trzy kraje Azjatyckie, część Środkowego Wscho- 
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du, część Afryki oraz część Ameryki: Południo- 
wej. 

Do krajów o najmniejszej kalorycznej war- 
tości odżywienia należy większa część Azji, 
część Środkowego Wschodu, Ameryka Środko- 
wa oraz prawdopodobnie niezbadane bliżej oko- 
lice Afryki i Ameryki Południowej. 

Polska przedwojenna znajduje się na pogra- 
niczu pomiędzy grupą środkową a najwyższą, 
z powodu jednak zm any jej granic najtrudniej 
jest przeprowadzić ścisłą ocenę wyżywienia w 
Polsce. 

Nie wolno nam jednak zapominać, że cyfry 
przeciętne nie dzją pełnego wyrazu sytuacji, 
ukrywając różnice bardzo istotne. Bez względu 
na średnią wysokość kalorii w poszczególnych 
krajach, niektórzy m eszkańcy otrzymują zna. 
cznie wyższą ich ilość, podczas gdy większość, 
otrzymuje ich znacznie mniej od normy prze- 
ciętnej. Wiadcmym jest, iż nawet w krajach 
o najobfitszym odżywianiu znaczna część lud- 
ności jest niedożywiona. 

Szereg krajów o nisk'm poziomie kalorycz- 
nym leży w strefie tropikalnej. Istotnie w.kra. 
jach tych zapotrzebowanie energetyczne jest 
riższe niż w krajach o klimacie chłodniejszym. 
Zarówno wzrost ludności jest tam mniejszy, jak 
ilość dzieci w stosunku do ogółu ludności jest 
większa. Te czynn ki jednak nie usprawiedli- 
wiają dostatecznie tak znacznej różnicy pomię- 
dzy wartością kaloryczną odżywienia w tych 
krajach w porównaniu z krajami o wysokim 
poziomie kalorycznym. 


Odżywianie ludów o niskim poziomie kon- 
sumcji kalorycznej stanowi niejako błędne koło. 
Niedomogi w odżywianiu wywołują niedomogi 
w stanie zdrowia i oblniżenie energii fi- 
zycznej, co z kolej ułatwia przystosowanie or- 
ganizmów do niskiego reżimu żywnościowego. 

Odwróciwszy obecnie ten krąg, możemy wy- 
wnioskować, że przy dostarczeniu tym fudziom 
bardziej wartościowego pożywienia ich rozwój 
fizyczny poprawiłby się, wydajność ich sił ży- 
wotnych wzrosłaby, w konsekwencji więc po- 
trzebowal.by więcej żywności. 

Z przeprowadzonych badań wynika jasno, iż 
przed wojną okołc połowa ludrości świata żyła 
na stopniu konsumcji żywnościowej, nie wy- 
stąrczającej do utrzymania dobrego stanu zdro- 
wia, do normalnego rozwoju dzieci į do wy- 
produkowania energii potrzebnej do wartościo- 
wej pracy. Wiadomo zaś, że złe odżywianie 
idzie w parze z zwiększonym procentem śmier- 
telności, z skróconą długowiecznością życia, 
ze znaczniejszą śmiertelnością niemowląt, dziec 
i kobiet brzemiennych, z obniżoną odpornością 
na gruźlicę i wreszcie ze zmniejszoną zdolnością 
do pracy. 

Główną przyczyną niedożywienia jest przede 
wszystkim ubóstwo. Porównywując przedwo- 
jenną Konsumcję kaloryczną z dochodem spo- 
łecznym, możemy stwierdzić, że wszystkie kra- 
je, w których wartość kaloryczna odżywiania 


znajduje się poniżej 2.250 kalorii — to kraje o 
dochodzie rocznym na głowę niższym niż 1.000 
dolarów. Na drugim końcu tejże drabiny znaj- 
duje się 365 milionów ludzi, żyjących w krajach 
o przeciętnej wartości kalorycznej ponad 2.900 
dziennie i o dochodzie rocznym przeważnie po- 
nad 2.000 dolarów na głowę. 


Tę wymowę cyfr można ująć lapidarnie: 
„Powiedz mi, co zarabiasz, a ja ci powiem, co 
jadasz“. Ogólnie biorąc, kraje zamożne jedzą 
dobrze, kraje ubogie jedzą źle, a kraje najbied- 
niejsze jedzą najgorzej. 


Obok danych, odnoszących się do ilościowego 
poz omu odżywiania, występują również znacz- 
ne różnicę jakościowe w systemach odżywiania 
się różnych narodów. 


Kraje o średnich pozicmach kalorycznych 
miały na ogół dobrze zrównoważone systemy 
odżywiania. Kraje te — to Ameryka Północna, 
Oceania, Argentyna, Wyspy Brytyjskie, Skan- 
dynawia, Holandia, Szwajcaria i Niemcy. W 
krajach tych konsumcje zbóż była stosunkowo 
niska w porównaniu z korsumcją innych grup 
pokarmów, podczas gdy konsumcja mieka i 
mięsa była stąsunkowo wysoka i dostarczała 
ckoło 50 gr białka zwierzęcego dziennie. W 
Islandii, gdzie warunki geograficzne i klimaty- 
czne mają tak znaczny wpływ na odżywianie, 
spożycie bałka zwierzęcego należało do naj- 
wyższych w świecie dzięki obfitemu spożywa- 
niu ryb. 

Ten typowy układ systemu odżywiania sta- 
nowi jaskrawy kontrast z układem typowym 
dla krajów, gdzie przeciętna odżywiania nie 
przekracza granicy 2.000 kalorii dzienne. W 
krajach tych, leżących zarówno w Ameryce 
Środkowej i Południowej, jak na Dalekim 
i Środkowym Wschodzie, przeciętna niska war- 
tość odżywiania jest odzwierciadleniem ogólne- 
go stopnia ubóstwa. Lwią część wartości kalo- 
rycznej dostarczają tam produkty tanie, a bo- 
gate w węglowodany, w pierwszym rzędzie 
zboża. 


Również w krajach, gdzie średnia wartość 
kaloryczna odżywiania mieści się pomiędzy ty- 
mi dwoma ekstremami, ilość produktów pocho- 
dzenia zwierzęcego była stosunkowo niska w 
porównaniu z spożyciem zbóż lub okopowych, z 
wyb tną krzywdą dla różnorodności į równo- 
wagi reżimów żywienia. Do grupy tej nałeżą 
między innymi kraje Europy Wschodniej, sięga- 
jąc poprzez Rosję Sowiecką aż po Mandżurię. 

Zanim postępy w gospodarce żywnościowej 
świata umożliw ą krajom, znajdującym się na 
dolnych szczeblach drabiny, podniesienie ilo- 
ściowe ich poziomu odżywiania, może już obec- 
nie wprowadzenie pewnych zmian jakościowych 
w składnikach pożywien:a przyczyn ć się do po- 
prawy stanu zdrowia ludności. 

Jednym z podstawowych zadań FAO jest wy- 


praccwanie w porozumieniu z Międzynarodową ` 


Organizacją Zdrowia typowych systemów od- 
żywiania. Wprowadzanie ich w życie już obec- 


nie, w miarę możliwości realnych, nie czekając 
aż dojdą one do poziomu optymalnego, przynie- 
sie znaczną poprawę w światowym problemie 
wyżywienia. 

Powołana przez FAO grupka ekspertów opra- 
cowała szereg zasad wyżywienia oraz metody 
ich realizacji. 

Przede wszystkim więc poziomem minimal- 
nym, do którego należałoby podnieść komsum- 
cję kaloryczną w krajach o niskim spożyciu, 
winno być 2.550 do 2.650 kalorii dziennie na 
głowę. 

Rozważając z kolei wartość odżywczą i wza. 
jemny stosunek poszczególnych grup produktów, 
doszła Komisja do następujących wniosków: 

a) Zboża powinny być spożywane w zasadzie 
w wysokości 1.200 — 1.800 kalorii dziennie. 
Kwestia. powiększenia lub zmniejszenia ich spo- 
życia, względnie zastąpienia ich innym: grupa. 
mi produktów, może być rozważana tylko w 
związku z całością reżimu żywnościowego i pod 
kątem widzenia jego poprawy. 

b) Spożycie korzeni, roślin bulwiastych i owo- 
ców, bogatych w skrobię winno wahać się w 
granicach 100 — 200 kalorii. I tu powiększenie 
lub obniżenie ich spożycia musi być uzależnione 
od składu pozostałego pożywienia. 

c) Zasadniczo nie należy zalecać zwiększenia 
spożycia cukru, tam natomiast, gdzie kaloiie cu- 
kru przekraczają 10 — 15 proc. ogółu kalorii, 
możnaby brać pod uwagę zmniejszenie jego ra- 
cji. Spożywanie bowiem cukru w nadmiernych 
ilościach zmniejsza korzystanie z innych pokar. 
mów o różnorodniejszej wartości odżywczej. 

d) Tłuszcze powinny być spożywane w wy- 
sokości 150 — 200 kalorii dziennie, ale — w za- 
leżności od spożycia tłuszczów mieszczących się 
w innych grupach produktów — ilość ta może 
Spaść nawet do 100 kalorii. 

e) Spożywanie strączkowych pozostaje w 
najściślejszym związku z wszystkimi pozostały- 
mi grupami. W zasadzie ilość ich może dojść do 
250 — 300 kalorii, zwłaszcza tam, gdzie spożycie 
mięsa jest niskie į gdzie źródła białka zwierzę- 
cego są ograniczone. 


f) Globalna suma kalorii, pochodzących z 
spożycia jarzyn i owoców świeżych, powinna 
wynosić conajmniej 100 dziennie. Pierwszeń- 
stwo mają owoce i jarzyny żółte i zielone oraz 
bogate w witaminę C. 

g) Mięso (wraz z drobiem), ryby i jaja winny 
dostarczać dziennie 150 — 200 kalorii. Większe 
spożycie mleka i strączkowych może wpłynąć 
na zmniejszenie spożycia mięsa. W krajach, 
obfitujących w ryby, wiany one zastąpić z po- 
wodzeniem niedobór mięsa. 

h) Mleko i produkty mleczne (poza masłem, 
zaliczonym do grupy tłuszczów) winny osiągać 
minimalny poziom dzienny 300 — 400 kalorii. 
Należy tu jednak liczyć się zarówno z przyzwy- 
czajeniami ludności jak i z możnością częścio- 


wego zastąpienia mleka przez inne składniki, 
Odnosi się to przede wszystkim do Dalekiego 
Wschodu, gdzie przed wojną spożycie mleka nie 
odgrywało faktycznie żadnej roli. 

Alialogiczne życiowe ujęcie jak w wypadku 
mleka cechuje wogóle podejście komisji do za- 
gadnienia grup produktów. Istniejące systemy 
odżywiania ludności muszą być zreguły brane 
pod uwagę, należy dążyć do wprowadzania w 
nich stopniowo szeregu celowych modyfikacji, 
Nie można również pomijać obfitości względnie 
braku pewnych środków żywności w danych 
okolicach. 

Równocześnie należy kłaść silny macisk na 
fakt, że dla poprawienia odżywiania w poszcze. 
gólnym kraju nie wystarczy jego ilościowe ia 
kościowe podniesienie. Równe znaczenie ma 
bowiem doprowadzenie rozdzielnictwa do takie. 
go poziomu, aby wszystkie „warstwy ludrości 
mogły otrzymywać sprawiedliwe przydziały 
żywności. 

Jeśli idzie o wyżywienie kraju o niskim spo- 
zyciu kalorycznym, komisja FAO zaleca prze. 
de wszystkim podniesienie spożycia tłuszczów, 


KRYSTYNA ZNATOWICZ 


strączkowych, owoców j warzyw ryb i jaj, 2# 
stępnie zbóż — tych ostatnich "specjalnie dia 
podniesienia ogólnej wartości kalorycznej. 

Dla krajów o średnim lub wysokim spożyciu 
kalorii, jak Europa Zachodnia į Południowa 
oraz ZSRR, komisja zaleca również wzrost kon- 
UMCJI Owoców, jarzyn i mleka oraz mięsa (dla 
Rosji Sowieckiej), sugerując równocześnie lek- 
kie ograniczenie ilości zbóż w miarę poprawy 
całokształtu systemu odżywczego. 

Te wypracowane na podstawach naukowych 
typowe rację żywności wskazują kierunek, W , 
jakim należy kroczyć dla ulepszenia systemu 
odżywiania, nie stanowią jednak same w sobie 
celów, nadających się całkowicie do realizacji W 
określonym czasie, Długość tego czasu jes 
zależna ad systemów gospodarczych zaintereso- 
wanych krajów i od Stopnia ich uczestnictwa W 
zbiorowym wysiłku dla wzmożenia produkcj! 
rolnej i wymiany, celem podniesienia poziomu 
zycia ludności świata. 

Opracowane na podstawie 
„Ankiety o odżywianiu: 
tation), 


wydanej przez FAQ 
(Enquóte sur I'alimen. 


Posiłek w czasie pracy 


We wszystkich objawach życia gospodarczego 
przechodzimy obecnie od metod niejednolitych, 
dyktowanych doraźną koniecznością okresu do 
metod gospodarowania planowego i racjonal. 
nego. Zagadnienie prawidłowego odżyw'anią 
rozpatrywane jest nietylko z punktu widzenia 
dietetycznego, ale również giospodarczego i spo- 
łecznego. Polska narówni z innymi członkami 
konferencji Narodów Zjednoczonych przystąpi. 
ła już do realizacji uchwał powziętych w roku 
1943 w Hot Springs i powołała komitet żywie. 
niowy dla współpracy z organizacją wyżywie- 
nia i rolnictwa („Food and Agriculture Organi- 
sation“). Nowopowstały podkomitet zgromadzi 
niewątpliwie wszelkie materiały konieczne dla 
wypracowania systemu żyw.enia dostosowane- 
go do naszych potrzeb i warunków lokalnych. 
Musimy bowiem pamiętać, że niedożywienie jest 
w Polsce wynikiem warunków wojennych, ale 
wzrost dobrobytu i zwiększenie spożycia same 
z siebie nie podniosą stanu zdrowotnego ludno. 
ści, a co za tym :dzie — wydajności pracy. Pol- 
ska ot o R ZA p% RZA 

bem odżywiania ta mo zresztą 
ib. Ameta W coka 1936 Sir John Orr 
zwrócił uwagę na zły stan zdrowia ludności 
spowodowany niewłaściwym odżywianiem 
(„Food Income and Health“). W trosce o zdro- 
wie narodu należy wykorzenić dawne nawyki, 
uświadomić najszersze warstwy społeczeństwa 
o właściwej strukturze odżywiania. Organiza- 
cja zbiorowego żywienia planowo przeprowa- 
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dzona daje pozytywne rezultaty nawet w okre- 
sach największych trudności aprowizacyjnyć 
zburzonej Warszawie już od końca stycznie 
1945 r. powstają stołówki, które umożliwiejż 
przeżycie najtrudniejszego okresu i przystąp- 
nie najszerszych warstw pracowniczych do 00" 
budowy stolicy, W Angli kantyny robotnicze 
z liczby 1500 w roku 1939 wzrastają w miarę 
rozwoju wypadków wojennych dochodząc W 
roku 1944 do liczby 18486. W tym też okresie 
zanotowano, systematyczny spadek śmiertek 
NOŚCI wsrod grup najmniej odpornych, a miano” 
wicie kob'et karmiących i dzieci z 2.55 proc. p 
p proc., co jest niewątpliwie rezultatem ce 
owo Rrzemyślsnej reglamentacji spożycia / . 
W chwili obecnej BEE PARE w całe] 
Polsce, a w szczególności w miastach zniszezo 
nych, nie mają warunków do polepszenia 0d 
Zywlania w gospodarstwach indywidualnych: 
Składa się na to szereg przyczyn, jak warun 
mieszkaniowe, trudności korzystania z kuche” 
w lokalach zbiorowych, ` zatrudnienie zawodo- 
we kobiet, brak wiadomości fachowych w dziale 
dietetyki itp. Niemożliwość realizacji postula 
tów prawidłowego żywienia w gospodarstwac 
rodzinnych jest jedną z przyczyn, dla któryć 


utrzymanie stołówek pracowniczych jest KO- 
niecznością. 


Wydawanie p 
nia może rozwi 
cjonalnego żyw 
runkiem, że pos 
ślonym wymog 


osiłków w miejscach zatrudnie” 
azać częściowo zagadnienie ra- 
ienia — pod tym jednakże Wa” 
itek ten będzie odpowiadał okre. 
om, a więc przede wszystkim 


będzie posiadał odpowiednią wartość kalorycz- 
ną i właściwy dobór składników. 

Można przyjąć ogólnie, że pracownik pobiera 
dziennie 3 czasem 4 posiłki: przed pracą — śnia- 


danie, w czasie zajęć — obiad (wg. ogólnie w 
Polsce przyjętej nomenklatury) — oraz drugi 
posiłek zasadniczy t. z. kolacja i ewentualnie 


jeden posiłek dodatkowy łatwy do przygotowa- 
nia, jak chleb z dodatkami, kawa mleczna itp. 

Istnieje tendencja uznania nazwy „ob adu" 
dla oznaczenia posiłku w czasie pracy i sprecy- 
zowania tego posiłku jako „dożywiający* czy 
„niepełny. W tych wahaniach terminologicz- 
nych ukrywa się intencja odrzucenia wraz z 
nazwą „obiad“ konieczności przyjęcia stałych 
określonych norm dla posiłków w czasie pracy. 
Bo ostatecznie „dożywiać* można posiłkiem 
dowolnej wartości — odpada jednak wtedy mo- 
żliwość kontroli nad całokształtem spraw wy- 


żywienia warstw pracujących. Poza tym — 
chleb 10 dkg — 249 kalorii 

cukier 15 „, — 5 » 

mleko 10 „ — 5 ẹ 

masło 15,  — JIl ,, 

470 , 
Jednakże uwzględniona jako maksymalna 


ilość 25 dkg chleba jest w praktyce rzadko spo- 
tykana i można przyjąć, że przeciętnie śm'ada- 
nie posiada wartość 600 do 800 kalorii. Dodając 
posiłek w czasie pracy wartości 700 kalorii, 
otrzymujemy w sumie 1300 — 1500 kalorii, a 
zatym na posiłek po pracy wypada ca 1700 ka- 
lorii, co w praktyce omaaczałoby jednorazowy 
posiłek z dwóch łub trzech dań, zatym zbyt u- 
ciążliwy, często zupełnie niemożliwy do przygor 
towania w domu po godzinach pracy. W rodzi- 
nach, w których kobieta pracuje zawodowo, 
przygotowanie posiłku wymagającego dłuż- 
szych zabiegów nie jest możliwe nawet przy 
sprzyjających warunkach mieszkaniowych — 
a cóż dopiero mówić o mieszkaniach zbiorowych, 
gdzie w godzinach popołudniowych każda ro- 
dzina wyczekuje swej kolejki, aby mieć dostęp 
do kuchni i gdzie z konieczności czas przygoto- 
wania posiłków ograniczony jest do minimum. 
Warto też wspomnieć o pracownikach, którzy 
w godzinach popołudniowych dokształcają się 
w kierunkach zawodowych, albo pracują społe- 
cznie i wracają do domu późnym wieczorem i 
nie mają możności racjonalnego dopełnienia 
braków dziennego wyżywienia. 

Najwłaściwsze byłoby takie rozłożenie po- 
siłków, aby w czasie pracy pracownik otrzymy- 
wał minimum 1000 kalorii, dla grup szczególnie 
ciężko pracujących 1200 — 1500 kal. Taki układ 
- umożliwia racjonalne rozłożenie posiłków w 
czasie, podczas gdy przerzucenie zasadniczego 
posłku na godziny wyłącznie wieczorowe jest 
w praktyce dla wielu jednostek niewykonalne, 
a poza tym jest niewłaściwe zę względów zdro- 
wotnych, 


jakie są możliwości pracownika, który otrzy- 
muje w czas'e pracy posiłek niepełny, powiedz- 
my o wartości 600 do 700 kalorii, jak to jest 
najczęściej praktykowane. 

Pierwszy posiłek pracownika — śniadanie — 
ma wartość kaloryczną od «ca 400 do 900 ka- 
lorii. Wahanie stosunkowo tu jest bardzo du- 
Że, znacznie większe, niż przy innych posiłkach. 
Wypływa to z pewnych nawyków i potrzeb or- 
ganicznych i dotyczy przede wszystkim spożycia 
chleba. Wiemy z obserwacji, że pracownicy 
zawodów wymagających ruchu, a wszczegól- 
ności ruchu na otwartej przestrzeni, spożywają 
znacznie większe ilości chleba, niż precowni- 
cy przebywający w lokalach zamktętych. Ilość 
chleba spożywanego do śniadania przez! różne 
grupy pracowników waha się od 10 do 25 dkg. 

Wraz z dodatkiem mleka do kawy lub herbaty 
oraz pewnej niewielkiej ilości tłuszczu otrzyma- 
my następujące obliczenie: 


25 dkg 622 kalorii 


ZO 1OSAWZ 
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Poniżej podaję wzór prawidłowej diety sto- 
łówkowej w ujęciu teoretycznym na jeden 
dzień — po opracowaniu go w skali tygodnio- 
wej czy miesięcznej otrzymamy dietę o wartości 
zbliżomej do 1000 kalorii, przy czym zostały 
uwzględnione wszystkie niezbędne składniki 
odżywcze. 


Prawidłowa dieta stołówkowa 


Norma A 
Artykuł | dzienna w gr | Kalorie 


Mąka pszenna 20 70,2 
Kasza jęczmienna 10 34,3 
Chleb 50 126 
Ziemniaki 250 162,5 
Warzywa 150 2219 
Strączkowe 15 45,07 
Tłuszcz 20 178,2 
Wałowita _ 20 40,8 
Wieprzowina 30 129 
Ryby 10 148) 
- Podroby 10 14,02 
Cukier 15 60, 
Mleko 30 18 4 
Jaja 10 13,92 
Owoce È 10 30 
Drożdże 2 JA 
930.41 


W związku ze zmianą systemu zaopatrzenia 
stołówek pracowniczych i wprowadzeniem do- 
tacji gotówkowych należy zauważyć, że suma 
600 zł miesięcznie na pracownika nie pokrywa 
obecnie kosztów wymienionych w zestawieniu 
artykułów. Trudno w tej chwili przewidzieć 
jakie rezultaty da w przyszłości prowadzona ©. 
becnie akcja przeciwdziałania zwyżce cen. Spra. 
wa znalezienia pokrycia na koszty prowadzenia 
stołówek nie wchodzi w zakres niniejszego ar- 
tykułu. Można jednak zauważyć, że w nie- 
których ośrodkach o wyższym wyrcbieniu spo- 
łecznym pracownicy wypowiedziel: się jedro- 
myślnie za pewną dopłatą, co pozwala os.ągnąć 
polepszenie posiłków do wyżej wskazanych 
granice. 

Pozostaje sprawa organizacji ośrodków zbio- 
rowego żywienia. 

Istnieje szereg projektów odnośnie prze- 
kształcenia istniejących obecnie przy zakładach 
pracy stołówek, w ten sposób, aby mogl: z nich 
korzystać członkowie rodzin pracujących. Reali 
zowanie tych zamierzeń może być wprowadza- 
ne stopniowo, rozwiązania zresztą mogą być 
różne, zależnie od sektora — w sektorze spół- 
dzielczym i prywatnym uruchomiono pewną 
ilość stołówek zbiorowych dostępnych również 
dla członków rodzin pracowników, ceny je- 
dnak są tam stosunkowo dość wysokie. Dla 
rodzin pracowników nisko uposażonych brak 
jest obecnie tanich jadłodajni — obiady urzę- 
dowe po 70 zł nie rozwiązują zagadnienia i nie 


zawsze odpowiadają postulatom prawidłowego. 


żywienia. Istnienie takich jadłodajni kontrolo- 
wanych przez ekspertów dałoby również mo- 
żność racjonalnego wyżywienia pracowników 
tych ihstytucji, które nie mogą prowadzić sto- 
łówek. Doświadczenia Wielkiej Brytanii wska. 
zują na celowość takiej organizacji. Jadłodajnie 
brytyjskie prowadzone od: roku 1940 przez sa- 
morządy pod kontrolą Ministerstwa Wyżywie- 
nia rozwinęły się w latach wojennych w znacz. 
nym stopniu, jak to wykazuje poniższe zesta- 
winie: 


rok 1941 czerwiec TM 
„ 1941 grudzień 1207 
„ 1942 1959 
„ 1943 2119 
a 1944 1941 


W chwili obecnej zyskały gre pełne uznanie 
społeczeństwa i funkejonują mimo sprzeciwów 
przedstawicieli partii konserwatywnej. Jadło- 
dajnie te rozwiązały problem codziennego po- 
siłku uwzględniając jaknajszerzej potrzeby 
pracownika zarówno pod względem doboru 
potraw, jak i oszczędności czasu. Czynne przez 
cały dzień, rozporządzające odpowiednio prze- 
szkolonym personelem mogą «cbsłużyć konsu- 
menta szybko i sprawnie. Ponieważ prowadzo” 
re są na szeroką skalę kalkulują się taniej, co 
pozwala stosować jadłospis urozmaicony i uni- 
knąć szablonu i monotonii. 

Stołówki pracownicze istniejące czy to przy 
zakładach pracy, czy to poza nimi mają do 
spełnienia szereg zadań, a raczej jedno skompli- 
kowane zadanie: Racjonalne żywienie mas prê- 
cujących. Zywienie racjonalne przez podn.e- 
sienie stanu zdrowotności pracujących stwarza 
warunki dla podniesienia wydajności pracy. A 
równocześnie — racjonalne żywienie zbiorowe 
pozwala na odpowiednie wykorzystanie właści- 
wości naszego rynku, na regulowanie produkcji 
i podaży artykułów potrzebnych dla organizmu 
ludzkiego. Odpowiednie przeprowadzona akcja 
propagandowa znacznie łatwiej dotrze do ośrod 
ków zbiorowego żywienia niż do gospodarstw 
indywidualnych — tak np. pokazy przyrządza- 
nia dań rybnych urządzane ostatnio przez Cen- 
tralę Rybmą, przeznaczone były dla personelu 
stołówek pracowniczych.  Stołówki pracowni- 
cze, przy stałym, systematycznym informowa- 
niu i pouczaniu ich kierownictwa, mogą być 
poważnym czynnikiem akcji regulowania stenu 
wyżywienia świata pracy zgodnie z ogólnym! 
wymaganiami gospodarki planowej. 

_ Ustalenie właściwych form organizacyjnych 
dla ośrodków zbiorowego żywienia nie może 
nestąpić odrazu — ale polepszenie struktury 
odżywiania jest możliwe i konieczne do wpro- 
wadzenia już obecnie i może być osiągnięte 
drogą ustalania właściwych norm  stołówko” 
wych, zróżm'czkowanych stosownie do rodzaju 
pracy i wieku, drogą nadzoru nad ich skrupw 
latnym przestrzeganiem, oraz przez przeszkole- 
nie fachowców w dziale wyżywienia i popula; 
ryzowania wśród najszerszych warstw ludności 


zasadniczych wiadomości z dziędziny dietetyk" 
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Przeczyłajcie, *wyciągnijcie wnioski 
i powiedzcie drugim ile praktycznych 
wskazówek przynosi poradnik 


"ŻYWIENIE ZBIOROWE 


Zamówienia: Chocimska 28 pok. Nr 109 
Ministęrstwo Aprowizacjii 


Ma, w "PNE WEW" N""HN== e NET" NME e 


Program kursu dla gospodarczych: 
kierowników kolonii 


Doceniając olbrzymie znaczenie zdrowotne 

dobrze przemyślanej letniej akcji kolonijnej 
` Ministerstwo Aprowizacji wraz z Ministerstwem 

Oświaty zamierzają przeszkolić dla tej akcji 
kierowników gospodarczych. 

Pierwszy kurs z tego zakresu odbył się w 
Łodzi i przenaczony był dla młodzieży, która 
zamierza spędzić lato na wczasach pod gołym 
niebem. Kurs liczył 53 młodocianych słucha- 
czek i słuchaczy, przedstawicieli wszystkich 
zainteresowanych zrzeszeń młodzieżowych. 

W maju zacznie się w Warszawie pierwszy na 


terenie "Polski kurs dla gospodarczych kiero- . 


wników kolonii. 

Następnym ogniskiem kształcenia będą Ka- 
towice. Na Śląsku sam Przemysł Węglowy 
przewiduje zorganizowane wczasy dla 60.000 
dzieci pracowników, których zatrudnia u siebie. 
Dzieci te spędzą lato na koloniach lub półkolo- 
niach, zależnie od orzeczenia lekarzy. 

Poniżej podajemy program takiego kursu 
przygotowującego do pracy na kolonii, opraco- 
wany przez Ministerstwo Aprowizacji. 


I. CZĘŚĆ DIETETYCZNA. 
Wykład 1. 


Podział składników pokarmowych w zależnor 
ści od ich roli w organiźmie na materiały bu- 
dulcowe, energetyczne i uzupełniające. Spe- 
cjalne potrzeby organizmu rosnącego w odróż- 
nieniu od dorosłego. 


Wykład 2. 


Białko. Białka pełno i niepełnowarto- 
ściowe i jego źródła. Tabelka zapotrzebowania 
białkowego dla organizmu rosnącego. Optymal- 
ne normy mleka i przetworów mlecznych, jaj 
i mięsa w żywieniu dz'ecka. Mleko jako pokarm 
kompletny. Prawidłowe przechowywanie, go- 
towanie į kiszenie mleka. Mleko w proszku i 
kondensowane. Jaja świeże, wartość odżywcza 
żółtka i białka, praw 'dłowe sposoby przyrzą- 
dzania jej. Jaja w proszku. Ryby morskie i 
rzeczne. Ocena wartości mięsa, wartość wątroby. 
grasicy, nerek, Serca, mózgu. Soja, jej wartość 
odżywcza i zastosowanie, Mąka sojowa. 

Ekonomiczna gospodarka pokarmami bałko- 
w mi. ] . LOK s 7 . 

prena i przechowywanie mięsa i jaj na krótki 
okres czasu. + 


Wykład 3. 


Pokaz: Chłodnik z kwaśnego mleka, ser to- 
piony. 

Surówki z twarogiem. 

Kotlety z ryby i pulpety z ryby w sosie. 

Zupa rybną. 


Potrawka z płucek. Flaczki cielęce. Mięs2 
w jarzynach. 

Odżywcza masa z surowej wątroby do sma- 
rowania chleba. 

Przechowywanie mięsa i'jaj na krótki okres 
czasu. 


Wykład 4. 


Związki mineralne i witaminy. Główne źródła 
związków mineralnych w pożywieniu. Czynniki 
obniżające zawartość związków mineralnych 
przy przyrządzaniu. 

Niezbędne warzywa w żywieniu dziecka i 
prawidłowe techniki przyrządzania: szpinaku i 
innych liściastych, zieminiaków, okopowizny, 
strączkowych. Pom'dory, ogórki, jagody leśne 
i inne owoce. Rabarbar. 


Normy warzyw i owoców w żywieniu dziecka. 
Czynriki obniżające zawartość witamin w 
produktach, technik: oszczędzające je w potra- 
wach. Surówki į ich rola w żywieniu. Odpowie- 


dnie formy surówek owocowych i warzywnych 
w zależności od wieku dziecka. 


Surowe dodatki witaminowe pochodzenia 
zwierzęcego. 


Witaminowe uzupełnienie pożywienia maso- 
wego. 


Wykład 5. 


ś Pokaz: Jarzyny gotowane: szpinak (lebioda, 
listki z rzodkiewek), marchew oprószana z su- 
rowym masłem, burak: z rabarbarem. Gotowa- 
nie strączkowych. j 


Sałatki: z ziemniaków, z fasoli į z'białej ka- 
pusty zabarwionej. 


Surówki: z marchwi z rabarbarem i chrza- 
nem, sałaty zielonej, rzodkw:. Omówienie od- 
mian surówek z warzyw sezcmowych letnich i 
wczesnej jesieni oraz z kapusty. 


Napoje: z kwasu burakowego, marchwi z 
rabarbarem lub owocami. 


Wykład 6. $ 


Produkty energetyczne, główne źródła 
najkorzystniejszych dla dzieci produktów ener- 
getycznych. Potrawy z mąki i kasz orsz pie- 
czywa w żywieniu dziecka. Przetwcry z pełne- 
go ziarna, chleb razowy żytni i pszenny, płatki 
owsiane. „Znaczenie ziemniaków i sirączkowych 
w żywieniu. ` 


Ocena najpospolitszych tłuszczy jadalnych 
z podkreśleniem znaczenia masła, śmietany i 
tranu. Normy tłuszczu w zależności od wieku. 
Wartość energetyczna majpowszechniejszych 
pokarmów. Ćwiczenia w obliczaniu wartości 
energetycznej pożywienia z pomocą tabeli. Ta- 
belka zapotrzebowania energetycznego młodzie. 
ży i dzieci. 

Zakup i przechowywanie produktów zbożo- 
wych. 


Wykład 7. 


Pokaz: Potrawy z mąki i kasz. Kluski kła- 
dzione z mąką sojową. Kluski ziemniaczane z 
serem į knedle ziemmiaczane na słodko i słeno 
(nadz'ewane śliwkami, rabarbarem, mięsem, 
cebulą z bułką i t. p.). Lemieszka ze słoniną. 
Krem z kaszy matny na mleku. Muss z kaszki 
manny na rabarbarze. Kisiel owocowy. Sosy: 
grzybowy, koprowy, pomidorowy, chrzanowy. 

Przechowywanie tłuszczu ma krótki okres 
czasu: masło, sadło, słonina, olej. 


Wykład 8. 


Równowaga skłądników pokarmowych rę- 


ZOFIA CZERNY 
Pywienie 


Racjonalne żywienie młodzieży stanowi jedną 
z najważniejszych dziedzin wychowania fizycz- 
nego i od tego, czy jest ono postawione prawi. 
dłowo, czy też błędnie zależy w znacznej mierze 
wynik osiągnięty przez to wychowanie. Orga- 
nizm dziecka, organizm młodzieży ma swoje 
specjalne wymagania w dziedzinie żywienia i 
rutyna zdobyta w żywieniu ludzi dorosłych nie 
może być' przeniesiona bez zmian na grunt ży. 
wienia dzieci i młodzieży, gdyż domaga się ono 
innych składników į w innej ilości. Istnieje w 
społeczeństwie zrozumienie specjalnych potrzeb 
ustroju maleńkiego dziecka. Pielęgniarki po- 
święcające się opiece nad niemowlętami i matki 
zasięgają specjalnie porady lekarza w'tej ważnej 
sprawie. Jednak gdy dziecko dojdzie do wieku 
szkolnego, a nawet już przedszkolnego, zainte- 
resowanie jego żywieniem słabnie lub niknie 
zupełnie, a nawet niejedna matka i opiekunka 
z dumą mówi, że dziecko jada już wszystko to 
samo, co dorośli, nie rozumiejąc, że właśnie 
tym wyrządza mu krzywdę, gdyż potrzeby 
dziecka są inne niż potrzeby dorosłych. Dziecko 
rośnie, ciągle buduje nowe tkanki, buduje ko- 
ściec i do tej ciągłej nieustannej budowy po- 
trzebuje materiału. Natomiast człowiek qorosły 
potrzebuje już tych materiałów budulcowych 
w zmcznie mniejszej ilości, gdyż wzrost jego jest 
ukończony, a materiały budulcowe są mu już 
tylko potrzebne do tworzenia nowych komórek 


8 


kojmią praw dłowego żywienia. Pożywienie 
urozmaicone — prawidłowe jadłospisy, analiza 
prawidłowych i nieprawidłowych jadłospisów. 
Ćwiczenia w układaniu prawidłowych jadłosp” 


sów. Potrawy pełnowartościowe i ich znacze” 


nie w żywienia zbiorowym. 


Wykład 9. 
Pokaz. Wypieki: 


Ciasto półkruche na proszkach. 

Piernik z marchwi. Ciasto kakaowe. 
Ekonomiczne ciasto drożdżowe — bułeczk!. 
Chleb z mąki pszennej i płatków owsianych. 


Chleb Grahama z kaszą kukurydzianą. Gra 
hamki, 


Racuchy, ołatki z zsiądłego mleka. 


Wykład 10. 


Ćwiezenia w rozpoznawaniu gatunku i zafał 
szowaniu podstawowych produkiów spożyw 
czych. 


Urządzenie magazynu, 


młodzieży 


zastępujących te, które zostały zniszczone, ZU” 
żyte prziez czynności życiowe. Człowiek dorosły 
pracuje i dlatego potrzebuje większych ilość! 
pożywienia, niż dziecko przed okresem dojrze” 
wania. Przy tym człowiek dorosły skutkiem 
n.ejednokrotnie błędnego trybu żywienia po5147 
da już błędne nawyknienia, zaburzenia w prze” 
mianie materii, cierpi więc często na brak ape- 
tytu i potrzebuje w pożywieniu takich różnyć 


podniet, które dla dziecka są zbędne, a nawe 
szkodliwe. | 


Stąd wniosek, że instytucje wychowawcze 
dla dzieci i młodzieży mie mogą organizować 
wyżywienia pod kątem widzenia potrzeb i upo” 
dokania ludzi dorosłych, lecz muszą liczyć Si€ 
z wymaganiami młodych ustrojów, które nie 
ukończyły jeszcze okresu wzrostu. F 
„ Wszystkie produkty ze względów na wartość 
ktorą wnoszą do organizmu, dzielimy na zapo” 
biecgawcze i energetyczne. 


Produktami zapobiegawczymi nazywamy te, 
których wystarczająca ilość w pożywieniu 237 
pewnia dostateczny dopływ wszystkich nie- 
zbędnych składników, skutkiem czego zapobie” 
gają one chorobom, wynikającym z nieracjo” 
nalcego żywienia. Produktami zapobiegaw” 
czymi są: mleko i przetwory z mleka (masło. 
ser), jaja, narządy wewnętrzne zwierząt, Zielo" 
ne jarzyny liściaste, owoce, tłuszcz ryb i mięść: 


Produkty te są uszeregowane w tej kolejności, 
w jakiej odgrywają rolę zapobiegawczą. 


Takie produkty, jak chleb, kasza, mąka 
(zwłaszcza mąka biała), cukier, smalec, kawa, 
herbata, kakao, przyprawy, nie są produktami. 
zapobiegawczymi. 


Pokarmy mączne, cukier i tłuszcze są pokar- 
mami energetycznymi, gdyż dostarczają organi- 
zmowi opału, kosztem którego ustrój nasz 
utrzymuje odpowiednią ciepłotę, porusza się, 
oddycha, trawi i t. d. 

Pomiędzy pokarmami zapobiegawczymi naie- 
ży odróżnić te, które dostarczają głównie białka 
od tych, które dostarczają głównie składników 
mineralnych i witamin. Mięso dostarcza głównie 
białka, jarzyny i owoce głównie składników 
mineralnych i witamin, nabiał zaś i narządy we 
wnętrzne zwierzęce i jednego i drugiego. 


BIAŁKO 


Białko jest składnikien: naszych pokarmów, 
który nie może być zastąpiony przez żaden inny, 
bowiem tylko z białka ustroje żywe budują 
plszmę komórkową. Białko jest więc podłożem, 
na którym rozgrywają się najdonioślejsze prc- 
cesy życiowe, jest materiałem, z którego ustrój 
buduje swoje tkanki. Białko zwierzęce jest w 
budowie swojej, w swoim składzie bardzo zbli- 
żone do białka ciała ludzkiego, tak że organizm 
ludzki wykorzystuje je prawie w zupełności do 
swoich celów. Dlatego nazywa się białkiem peł- 
nowartościowym. Ponieważ w skład każdej ko- 
mórki wchodzi białko, stąd i rośliny białko też 
zawierają. Pokarmy roślinne zawierają najczę- 
ściej białko w znacznie górszym gatunku. niż 
pokarmy zwierzęce. Białko roślinne posiada, Z 
małymi wyjątkami, dość znaczne niedobory, 
brak mu pewnych nieodzownych dla człowieka 


A. 


składników, stąd białko 
białkiem niepełnowartościowym. 


Tkanki ciała mogą być budowane 
białka pełnowartościowego. 


tylko 


żna wyróżnić białka bardziej i mniej 


jch wartość białkową. 


Ponieważ dziecko, jak to już było powiedzia- 
ne, potrzebuje białka nie tylko po to, aby uzu- 
aby 
budować nowe i zwiększać masę swego ciała, 
ilość białka obliczona w stosunku do 1 kg. wagi 


pełniać zużyte tkanki, ale głównie po to, 


ciała jest u dzieci większa. 


Według prof. Szczygła, zapotrzebowanie biał- 


kowe dziecka należy obliczać wg. następującej 
tabeli: 


— za O OE OOO 


Średnia 


Gramów 
Wiek e chłopców 
wagi kg | 
A 9 EU 2,5 18—23 
== 12 , 2,5 - 23—39 
12 — 15 2,0 35—45 
15, Fe, 2,0 45—55 
ZŁ! 15 55—70 
21 i wyżej 1,0 ək. 70 


waga Średnie zapotrzebowanie białka 
dziewcząt chłopcy dziewczęta 
zg g g 
M O Ae U a E R 
17-21 45,0— 57,5 42,5— 502,5 
21—32 57,0— 84,5 52,5— 80,0 
32—48 87,5—112,5 80,0—120,0 
48—60 90,0—119,0 96,0—120,0 
ok. 60 82,5—105,0 około 90 
ok. 60 około 70 około 60 


roślinne nazywamy 


W pożywieniu 
dziecka zatem przynajmniej połowa całkowitej 
racji dziennej białka powinna przypadać na 
białko zwierzęce, gdyż jego wartość biologiczna, 
jak to-już było wyjaśnione, jest wyższa, niż 
białka roślirnego. Pośród białek roślinnych mo- 
wario- 
ściowe. Najbardziej zbliżone w swoim składzie 
de białka ludzkiego posiadają drożdże, ziarna 
soi, liście jadalne jarzyn. Również ziemniaki i 
zboża posiadają białko w niezłym gaturku. 
Z pomiędzy podstawowych produktów roślin - 
nych najgorsze białko. zawienzją groch, bób, 
fasola i soczewica, grzyby i kukurydza. Jeżeli 
jednak do niepełnowartościowego pokarmu ro- 
ślinnego dodamy choć trochę białka zwierzęce- 
go, tak że luka zostanie wypełniona, cała potra- 
wa nabiera większej wartości. Dlatego to szpi- 
nak z jajem i ziemniakami, kluski zagniecione 
z jajem, chleb z serem, mięso duszone z jarzy- 
nami, barszcz zabielany z fasolą i jajem są po- 
trawami prawidłowymi pod względem wartości 
białkowej. W barszczu np. jaja i śmietana uzu- 
pełniają białko fasoli, którego jest dużo, ale w 
bardzo złym gatunku. Podobnie kwaśne mleko, 
stanowiące dodatek do ziemniaków, uzupełnia 


W okresie silnego wzrostu więcej niż połowa 
białka powinna być pochodzenia zwierzęcego. 

Przykład obEczenia: Jaką ilość białka aależy 
podać chłopcom w wieku 7-—12 lat: 


(23 do 35) x 25 = 57,5 do 875 g biaska. 
lub: 


B. Białko powinne stanowić w jadłospisie dla 
dzieci i młodzieży około 15% całkowitej energii 
kalorycznej. Np. przy zapotrzebowaniu ener- 
getycznym 2500 kol., ilość kalorii pochodzących 
z białka, powinna wynosić: 


2500 x 15 
=, A el 


Ponieważ 1 g białka wynosi około 4-ch ka- 


lorii, zatem dzieląc 325 przez 4, otrzymamy 
ilość g białka: 
325 
jo | | *Fipomdche 61 g białka 


Wyniki otrzymane metodą A iB są bardzo 
podobne. 


ZWIĄZKI MINERALNE 


Białko, węglowodany i tłuszcze występują w 
naszych pokarmach w ilości największej, lecz 
nie wnoszą do ustroju wszystkich  pierwiast- 
ków, które są do życia potrzebne. Żywe ustroje 
potrzebują do życia kilkudziesięc u pietwiast- 
ków, które znajdują się w pokarmach, bądź 
związane ze związkami organicznymi, bądź też 
pod postacią ciał nieorganicznych. Podczas spa- 
lania pokarmów składniki te przechodzą do 
popiołu i stąd ich nazwa składniki mineralne. 

Występują one w żywych ustrojach w ilości 
bardzo różnej, miektóre z nich w tak drobnej, 
że obecność ich dopiero niedawno została wy- 
kryta, a znaczenie nie zawsze jeszcze wyjaśnio- 
ne. Nie znaczy to jedniak, by te składniki, które 


występują w znikomo małej ilości, były qla 


życia zbędne. Przecwnie, bez żadnego z nich 
ustrój istnieć nie może. I tak np. żelazo i miedź 
występują w ilościach b. drobnych, pomimo 


tego są nieodzowne do budowy czerwonego, 


barwnika krwi. Miedź jest w ilościach minimal. 
nych nieodzowna, w ilościach większych staje 
się silną trucizną. $ 

Wiadomo, że woda morska jest roztworem 
mieszanym wielu soli. Roztwór o podobnym 
składzie i stężeniu przesyca wszystkie tkanki 
ciała, co wyjaśnia wielkie znaczenie związków 
mineraltych dla życia. Tak, jek woda morska 
stanowi odpowiednie środowisko dla życia licz- 
nych organizmów 'morskich, tak ciecze ustrojo- 
we stanowią odpowiednie środowisko dla życia 
tkanek. 


Oprócz tego składniki mineralne wchodzą 
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w skład każdej komórki, kościec zaś i uzębienie 
stanowią jak gdyby wielkie magazyny składni- 
ków mineralnych w ustroju. Zwiększone ilości 
tych składników występują także w tkance 
nerwowej. Ustrój nieustannie wydala składniki 
mineralne z moczem, kałem 1 potem. Straty te 
muszą być uzupełnione w pożywieniu, w którym 
znajduje wielka różnorodność składników mi- 
neralnych. Ilość ich naogół jest wystarczająca. 
mogą się jednak zdarzać w naszym systemie ży- 
wienia niedobory fosforu, żelaza, jodu, a zwła- 
szcza wapnia. Przy wystarczającej ilości czar- 
nego chleba, ziemniaków, kapusty nie powinno 
zabraknąć żelaza, a zwłaszcza fosforu. Nato- 
miast często grozi niedobór wapnia, Pewność, 
że ten „składnik występuje w odpowiedniej :lo- 
ści, daje tylko odpowiednie uwzględnienie mle- 
ka i sera w codziennym pożywieniu. Pod wzglę: 
dem wartości wapniowej żaden pokarm nie mo- 
że być porównany z.mlekiem i z serem. 

Ponieważ mleko zawiera wszystkie zasadni- 
cze składn ki pokarmowe, jest pokarmem zu- 
pełnym. Zawiera przytym wszystkie składniki 
w takim gatunku, jaki jest majodpowiedniejszy 
dla normalnego rozwoju dziecka. Białko mleka 
jest pełnowartościowe i łatwo przyswajalne. 
Tłuszcz znajduje się pod postacią bardzo dro- 
bnej emulsji, co ułatwia jego trawienie. Przed- 
stawicielem cukrowca jest cukier mlekowy — 
najodpow'edniejszy dla dziecką z całej tej gru- 
py składników pokarmowych. Wszystkie wita- 
miny mają w mleku swych przedstawicjeli W 
większej lub mniejszej ilości, zwłaszcza w du- 
zych ilościach znajduje. się witamin A, który 
bodaj że jest najważniejszy dla mormalmego 
wzrostu dziecka. Mleko jest najbogatszym ze 
wszystkich naszych pokarmów źródłem wapnia, 
zawiera także fosfor w tym stepn u do wapnia; 
w jakim występuje w kośćcu. Jedynie tylko 
ilość żelaza jest w mleku zbyt mała i nie pokry- 
wa zapotrzebowi:nia dziecka w tym względzie, 
jednak żelazo w mleku znajduje się pod posta- 
cią najłatwiej przyswajalną. Również zawar- 
tość witaminu C jest miską, co w wysokim sto- 
pniu zależne jest od rodzaju paszy. i 

Dziecko aż do ukończenia wieku rozwoju po-. 
trzebuje mleka w *lości nejmniej '% 1, dziennie. 
Jest to norma dostosowana wprawdzie do wa- 
runków życiowych, ale nie optymalna (1 1). 
W warunkach wybitnie złych można część tego 
mleka podać .pod postacią mleka zbieranego. 

Wszystkie produkty budulcowe są dobrymi 
źródłami witamin. Jako główne źródło witamin 
rozpuszczalnych w wodzie należy uważać ja- 
rzyny i owoce. Zaś witaminy rozpuszczalne w 
tłuszczu znajdują się w nabiale. Są to te pokar- 
my, które są zarazem głównymi źródłam; biał- 
ka i związków mineralnych. 


Wiadomości o witaminach podamy w następ- 
nym artykulę, 


WNiedoceniane składniki pożywienia 


(Skrót artykułu Marii Strasburger, 
zamieszczonego w miesięczniku „Pan- 
Domu“ z 1933 r.). 


Tak wiele mówi się dziś o witaminach, że 
tym składnikom pożywienie przypisuje się wła- 
srości nieledwie że cudotwórcze. Mają one być 
lekarstwem nieomal na wszystkie choroby, 
trapiące organizm ludzki, a obecność ich, 
względnie brak w pożywieniu, ma stanowić 0 
jego wartości. Reakcja to słuszna i zdrowa 
przeciwko pożywieniu nieświeżemu, zbytnio 
wymyślhemu i wyjałowionemu przez długie 
gotowanie i przechowywanie, powszechnie w 
codziennej praktyce stosowane. 

Jak wiadomo, witamin dostarczają ram 
wszelzie surowizny lub pokarmy, przygotowa- 
ne racjonalnie, t. j. gotowane kró.ko i spożywa” 
ne o ile możrości natychmiast po przygotowa- 
niu. Często jednak, kierując całą uwase na 
sprawę witamin, zapomina się 0 innych skład- 
nikach, równie ważnych, jak witaminy — 0 50 
lach mineralnych. Zapominamy, Ze WISAN PI 
mają tylko wtedy znaczenie, jeżeli sole mine- 
ralne są dost:rczane organizmowi w ilościach 
odpowiednich, że bez tych soli niektóre wita- 
miny (witamina D) nie mają znaczenia,. bo- 
wiem rola ich w znacznej mierze polega na te 
gulowaniu prawidłowej gospodarki organizmu 
solami mineralnymi. F s 

W miarę con:z dalszego rozwoju. baden wie 
zagadnieniami odżywiania coraz jaśniejsze SE 
je się olbrzymie zraczenie soli m/neralnyc kx 
prawidłowego funkcjonowan a ORU 
raz jaśniej spostrzegamy, że niejedno zj czej 
przypisywane działaniu witamin, , jest Ch 
skutkiem wpływu składników mineralnyc ta 
_ Lecz cóż to są te składniki mineralne, gdzie 
ich szukać, jakie ciała zaliczamy do nien" za 

Organizm żywy, organizm zwierzęcy, © AA 
tym idzie i ludzki, przyjmuje wraz z ME ok 
szereg pierwiastków, t. j. ciał prostych, to 4 z 
przy dzisiejszym stanie nauki nie można o as 
żyć na składniki prostsze. Tymi aoa 65 
są: węgiel, tlen, wodór, azot, siarka, | i Bi 
chlor, jod, sod, potas, magnez, Wep®, ze sasi 
parę innych, których znaczenie dla organ. 
jest mniej zbadane. zka 

Węglowodary i tłuszcze dos arczają hte 
kich ilościach trzech pierwszych a A A 
t. j. tlenu, wodoru i węgla; = tine z i 
oprócz tego — azotu, siarki, W wie ki 
kach także fosforu. Oprócz tego, jako je Pike: 
dodatkowe, występujące W w y inne 
cjach, w pokarmach naszych. zaa, ky zm Po 
a wymienionych powyżej pierw kg P od 
spaleniu pokarmu przechodzą one ac To 
Obecność ich w organiźmie jest (ACHA A 
nic, że występują one w ilościach minimaśnyco. 
Nie zmienia to faktu, Że 


są obecne w każdym 
narządzie organizmu i warunkują Jego dzią- 
tante, 


Trudno w krótkim i z konieczności popular- 
nym artykule wyliczyć wszystkie działania, t. 
zw. katjonów i anjonów w żywym organizmie. 
Dla przykładu możemy wyliczyć parę z nich, 
zastrzegając, że bynajmniej nie wyczerpuje to 
sprawy. I tak, bez obecności siarki organizm 
nie może wytworzyć tego rodzaju białka, które 
jest dlań niezbędne do budowy tkanek, t. j. nie 
może dokonać budowy, czyli syntezy białka 
pełnowartościowego. Fosfór i żelezo stanowią 
zasadniczy składnik substancji, z której zbudo- 
wane jest jądro komórkowe. Oprócz tego, że- 
lazo jest nieodzownym składnikiem czerwone- 
go barwnika krwi. Oddawna wszak wiemy o 
tym, że żelazo jest lekarstwem na blednicę, 
choć sprawa to nie tek prosta, jakby się napozór 
zdawało. Potas występuje w ślinie i w całej 
górnej części przewodu pokarmowego. jest 
także n'ezbędnym składnikiem tkanki mięśnio- 
wej. Bez potasu (a również sodu i wapnia) 


. mieśnie (także mięsień sercowy) nie mogą pra- 
ę 5ą p 


widłowo kurczyć się i rozkurczać. Ważnym 
składrikiem krwi i soków trawiennych jest 
sód, który najczęściej występuje związany z 
chlorem, jako sól kuchenna, lub z kwasem wẹ- 
glowym, jakn soda. I jeden i drugi związek wy- 
stępuje w organ'źmie. Poza tym chlor jest 
składnikiem kwasu solnego, który, jak po- 
wszechnie wiadomo, wydziela się w żołądku i 
stwarza tam Środowisko kwaśne. 

Wszyscy też wiemy, że lekarze przepisują 
związki wapnia pacjentom, którzy mają być 
operowani, ponieważ większa ilość wapnia w 
organiźmie sprzyja łatwiejszemu  krzepn'ęciu 
krwi. Z tego samego powodu wapń jest lekar- 
stwem na gruźlicę płuc. Że wapń z fosforem 
jest głównym składnikiem kości i zębów, to 
rzecz powszechnie wiadoma. Niezmiernie za- 
wiłe są wzajemne stosunki tych katjonów i 
anjotów w organiźmie. Są one bardzo subtelny- 
mi odważnikami, regulującymi ciśnienie krwi, 
utrzymującymi jej neutralność,  kierującymi 
ogólog przemianę materii w organiźmie. Wda- 
wanie s'ę w te szczegóły, olbrzymiej doniosłości 
dla życia ustroju, przekroczyłyby znacznie ra- 
my krótkiego artykułu. Należy. tylko stwier- 
dzić, że fizjologia posuwa się krok za krokiem 
wgłąb tajników życia, a za każdym krokiem 
odsłania nowe zagadnienia wpływu tych skład- 
ników tak doniosłe, że przed umysłem ludzkim 
otwierają się coraz szersze : niezmiane dotych- 
czas widnokręgi. 

Jakżeż niezmiernie ciekawym jest wpływ, 
jaki na siebie wywierają w organiźmie pewne 
pierwiastki. Np. większa ilość sodu w pokar- 
mach powodujv wydalanie potasu, większa 
ilość magnezu — wydalanie wapnia. Ponieważ 
zarówno potas, jak wapń są niezbędne, wypły- 
wa stąd proste wskazanie, aby nie nadużywać 
magnezu (kakao, mięso, pokarmy mączne), ani 
sodu (sól kuchenna). Nie jest to zresztą ani 
jedyny, ani nawet najważniejszy powód, dla 
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którego nie trzeba nadmiernie solić pokarmów. 
Z drugiej jednak strony nadmiar potasu jest dla 
ustroju szkodliwy i źle oddziaływuje na funk- 
cje serca. Ponieważ zaś potas jest wypierany 
przez sód instynktown'e solimy te produkty, 
które są bardzo bogate w potas (np. ziemniaki). 
Stąd konieczność soleria pokarmów roślin- 
nych. Natomiast pokarmy zwierzęce teoretycz- 
nie powinny być spożywane bez soli, czego 
przykład dają nam zwierzęta drapieżne. Sole- 
nie potraw z mięsa i jaj jest tylko wyn'kie'r. 
naszego przyzwyczajenia. 

Po tych wstępnych, przydługich, choć ko- 
niecznych rozważaniach przystąpmy do wniy- 
sków praktycznych, bowiem czuję, że już nie- 
jedni z czytelników zadają sobie niecierpliwie 
pytanie: „Ale cóż z tego? Jaki stąd wniosek 
praktyczny? Dla mnie ważne jest, jak zape- 
wnić w pokarmach dostateczną ilość tych skład- 
ników?“ 

Przede wszystkim powiedzmy sobie, że mię- 
dzy składnikami mineralnymi, niezbędnymi 
dla życia į zdrowia, z praktycznego punktu wi- 
dzenia można wyróżnić 3 grupy: 

1) takie, których nadużywamy; 


2) takie, które przy normalnie urozmaiconym 
pożywieniu spożywamy w dostatecznej ı nie 
nadmiernej ilości, bez specjalnych starań z na- 
szej strony; 

3) wreszcie takie, których miejednokcotn'e 
vrak w pokarmach w takiej ilości, jakiej orga- 
"*izm potrzebuje. 

Do pierwszej grupy, nadużywanej, należy sód 
i chlor, czasem siarka. Sodu i chloru jest za 
tlużo (co, jak powiedzieliśmy wyżej, powoduje 
usuwanie z organizmu potasu) wtedy, gdy po- 
„ywienie jest zbyt słone, gdy jest w nim za 
wiele marynat i pokarmów osttych. Za dużo 
siarki może być wówczas, jeśli w pożywieniu 
jest za wiele białka. Przy normalnej ilości 
białka w naszym codziennym pożywieniu także 
i ilość siarki jest normalna. 

Do drugiej grupy, t. j. do pierwiastków, któ- 
re występują w pożywieniu normalnym w ilo- 
ściach wystarczających, należą potas, magnez, 
fluor, krzem, mangan. Głównym źródłem pota- 
su i magnezu są pokarmy roślinne. Jeśli więc 
pożywienie nie jest jednostronne, ilość potasu 
i magnezu jest dostateczna. 

Najwięcej kłopotu sprawia nam trzecią gru- 
pa, o którą musimy się troszczyć i regulować 
umiejętnie jej dopływ do organizmu. Jest to 
grupa wiapnia, fosforu, żelaza i czasem jodu 
(zwłaszcza w okolicach górskich, gdzie ilość 
jodu w wodzie nie jest wystarczająca). 


Wapń, to składrik tak zasadniczy dla nasze- 
go zdrowia, że nim przede wszystkim musimy 
się zająć. Bez wapnia dziecko nie może budować 
swego kośćca, nie można uchronić się od próch- 
niey zębów, krew nie krzepnie normalnie, mię- 
śnie nie funkcjonują prawidłowo, choroby płuc- 
ne stają się grożne w dwójnasób. Gdyby dziec- 
zo przynajmniej do drugiego roku życia miał) 
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wystarczającą ilość wapnia, fosforu i witaminy 
D, nie byłoby na świecie krzywicy. Tymczasem 
dzisiaj 96% niemowląt, czyli z nielicznym wy- 
jątkami wszystkie, wykazują objawy krzywicy 
w wyższym lub niższym stopniu. A krzywica 
stwarza podłoże do innych chorób, przede 
wszystkim do gruźlicy. j 

Wiadomo, że przyroda dba przede wszystkim 
o dobro potomstwa. Choćby to się działo 7 krzy- 
wdą rodz'cielki, dziecku musi być dostarczone 
to wszystko, czego rozwój jego wymaga. Jeśli 
w pokarmie matki nie ma dostatecznej ilości 
wapnia, płód w jej łonie czerpie wapń do bu- 
dowy swych tkanek, a przede wszystkim 
kośćca — z zasobów organizmu matki. Czerpie 
go stamtąd, gdzie go rajwięcej, t. j. z kośćca i 
zębów matczynych. Stąd tak często ciąży to- 
warzyszy próchnica zębów. Chyba nie trzeba 
dodawać, jak potrzebnym jest dostarczanie 
przyszłej rodzicielce dostatecznej ilosci wapnia 
w pożywieniu, 

Głównym źródłem wapnia jest mleko: dla no- 
worodka — mleko matki. I znów matka musi 
albo pobierać wystarczającą ilość tego wapnia 
w pożywieniu, albo dostarczyć go z własnych 
zasobów. Zarówno więc (kobieta ciężarna, jak 
karmicielka potrzebuje zwiększonych 
wapnia w pożywieniu. 


Znaczenie więc mleka w odżywianiu staje się 
jasne. Normalna ilość mleka dla dziecka, to 1 
litr dziennie, dla dorosłego człowieka —- % 
litra. Wtedy dopiero możemy być spokojni, że 
jeśli tej ilości mleka towarzyszy normalną die- 
ta, konieczna ilość wapnia została osiągnięta. 
Ważnymi źródłami wapnia są także: maślznka, 
rośliny strączkowe, brukselka. kapusta, mar- 
chew, kalafior, selery, sałatą głowiasta i endy- 
wia, cebula, pomsrańcze, pietruszka, szpinak, 
rzewień, kalarepa j inne jeszcze jarzyny i owo- 
ce*). Ponieważ jednak szpinak, kalarepa, czy 
pietruszka nie mogą cdgrywać w odżywianiu 
takiej roli, jak mleko, wartość jego w pierw- 
szym rzędzie dla dziecka jest nieoceniona. 

Jak powyżej radmieniliśmy, że fosfór jest ko- 
niecznym składnikiem każdej żywej komórki, 
t. j. jej jądra; oprócz tego związek fosforu z 
wapniem — fosforan wapnia — jest głównym 
składnikiem kości. Odpowiedni stosunek obu 
pierwiastków w pożywieniu warunkuje nawet 
przyswajanie ich przez organizm. System ner- 
wowy potrzebuje znaczniejszych ilości fosforu. 
Dobrymi źródłami fosforu są: żółtka jaj, mięso, 
a zwłaszcza narządy wewnętrzne zwierząt, 
przede wszystkim wątroba i wiele jarzyn: szpi- 
nak, brukselka, strączkowe. Mleko : sery rów- 
nież są bogate w fosfór. 


Jakich minimalnych ilości żelezą potrzebuje 


ilości 


*) Pokarmy te są uszetegowanę według stopnia 
zawartości wapnia, 


nasz Organizm, a jakie olbrzymie mają one 
znaczenie! Bez dostatecznej ilości żelaza nie ma 
we krwi dostatecznej ilości czerwonej substan- 
cji, zwanej hemoglobiną. Bez hemoglobiny nie 
ma w crganźmie dostatecznej ilości tlenu i 
tkanki są źle odżywione, szmopoczucie całego 
organizmu jest złe, wszystkie jego funkcje są 
upośledzone. Ilekroć organizm z tego, czy inne- 
go powodu traci większe ilości krwi, tylekroć 
musi natychmiast wytworzyć ją na nowo. Ile- 
kroć wytwarza ją na nowo, muszą powstać no- 
we ilości hemoglobiny, zaś wytworzenie no- 
wych zasobów hemoglobiny wymaga zwiększo- 
nych ilości żelaza. Stąd wniosek, że w okresach 
życia i wypadkach, którym towarzyszy utrata 
krwi i wytwarzatie jej na nowo, konieczne jest 
zwiększenie ilości żelaza w pożywieniu. 

Żelazo jest jedynym składnikiem, niezbędnym 
dla organizmu, którego w mleku jest tak mało, 
że bez wielkiej nieścisłości można mów:ć o tym, 
iż mleko jest pozbawione żelaza. Niemowlę w 
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sie wydawać 


PORCJOWANIE 


Obliczanie potrzebnych ilości produktów na przy- 
gotowane posiłków dla wielkiej ilości osób ułatwia 
niesłychanie znajomość proporcji na 1 osobę. Gdy 
wiemy, jakie ilości produktów są potrzebna na 1 
csobę, z łatwością możemy obliczyć, ile nam potrzeba 
na 100 osób į więcej. Pewne rozbieżności podane w 
ilościach tego samego produktu zależne są od wielu 
względów, np. od ilości, od gatunku towaru, od ape- 
tytu stołowników, od typu jadłosp sów i t. p. 


Mięsa: bez kości 10 — 12 dkg na zrazy, na pieczeń, 
do smażenia; z kością 13 — 15 dkg na zrazy, na pie- 
czeń, do smażenia; z kością 15 dkg na rosół; z kością 
10 — 12 dkg na kotlety siekane, pulpety, klops; bez 
kości — 9 dkg na kotlety siekane, pulpety, klops. 


Ryby: 25 — 30 dkg do gotowania, smażenia lub 
duszenia. 


Maki: 1 dkg do podprawy zup, do sosu; 4 — 5 dkg 
na zacierki do zupy; 6 — 8 dkg na kluski jako doda- 
tek do zup np. rosołu, pomidorowej; 10 — 15 dkg 
na danie główne np. kluski z serem (im mąka ciem- 
niejsza, tym liczymy więcej); 10 dkg na pierogi. 


Makaronu: i — 6 dkg jako dodatek do zup; 7 dkg 
jako dodatek do mięsa; 10 — 12 dkg jako główne 
danie. 


Kaszy: 2 dkg na krupnik z ziemniakami; 5 dkg 
jako dodatek do zup; 6 dkg jako dodatek do mięsa, 
obok surówki; 10 dkg na danie główne np. kasza 
z sosem z mięsa. 


Tłuszczu: 1 — 1,5 dkg do zup, do polewania ziem- 


czasie życia płodowego gromadzi zapesy zelaża 
w wątrobie. Zapasy te wystarczają miu na jakiś 
czas. Jeśli jednak są już na wyczerpaniu, a nie 
dostarczymy nowego dopływu żelaza w pokar- 
mie, niemcwlę zaczyna zdradzać objawy anemii. 
Lekarze w takich wypadkach stosują, początko- 
wo w małych dawkach, żół.ko jaj lub szpinak. 
które są dobrymi źródłami żelaza. 

Ponieważ wszystkie sole żelaza są barwne, 
ogólnie można powiedzieć, że wszystkie pokar- 
my jaskrawo zabarwione są dobrymi źródłami 
żelaza, a więc wszystkie jarzyny zielone: szpi- 
nak, kapusta, rośliny strączkowe; mięso, a 
zwłaszcza krew, narządy wewnętrzne, głównie 
wątroba. Szczęśliwy wyjątek stanow.ą ziemnia- 
ki, jarzyna niezabarwiona jaskrawo, a pomimo 
tego obfitująca w żelazo, co wobec rozpo- 
wszechnienia ziemniaków stanowi fakt ogrom- 
nej doniosłości. 


Streściła Z. C 


produktów 


niaków, klusek, kasz i t. p.; 2,5 — 3,5 dkg razem du 
całego obiadu. 


śmietany: 2 — 5 dkg do zupy; I — 3 dkg do sosów 
surówek. 


Z'emniaków: 25 — 44 dkg jako dodatek dg zup. 
30 — 60 dkg jako dodatek do mięsa i danie główne. 


Marchwi: 20 dkg na jarzynę; 10 dkg na surówkę. 


Buraków: 20 dkg na jarzynę; 10 — 15 dkg na 
ćwikłę. 


Kapusty słodkiej: 20 dkg na jarzynę; 10 dkg na 
surówkę. 


Kapusty kiszonej: 20 dkg na jarzynę, bigos i't. p.: 
10 dkg na surówkę, 


Pomidorów świeżych: 12 — 15 dkg na zupę; 10—12 
dkg na surówkeę: powidełek 2 — 3 dkg na zupę. 


Soku pomidorowego: 10 dkg na zupę. 
Ogórków: 10 — 15 dkg na surówkę. 
Owoców: 8 — 10 dkg na kompot i surówki. 


Grechu: 6 dkg na zupę z ziemniakami; 10 dkg na 
zupę przecieraną bez ziemniaków. 


Fasoli: 6 dkg jako dodatek do zup np. barszczu; 
10 dkg na zupę przecieraną. 


Chleba: 5 — 10 dkg do obiadu. 


Cukru: 1 dkg do barszczu; 1⁄3 — !2 dkg do 
surówek, 


Soli: 1,2 — 1 dkg do całego obiadu. 
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Higiena naczym 
w żywieniu zbiorowym 


W lokalach wydzielonych specjalnie dla po- 
trzeb stołowni, należy przeznaczyć «ddzielne 
pomieszczenie przyległe do kuchni, a przezne- 
czore wyłącznie do mycia naczyń i przechowa- 
nia ich. Jak wygląda takie pomieszczenie i jak 
powinno być urządzone, abyśmy mogli sprostać 
zasadom higieny? 


1) powinno być zaopatrzone w dostateczną 


ilość światła naturalnego, t. zn. odpow.edniej 


wielkości okna i w dostateczną ilość punktów 
świetlnych c odpowiedniej sile. Lampy powin- 
ny być tak rozmieszczace, aby dobrze oświetla- 
ły miejsce, gdzie koncentruje się praca, a nie, 
jak zazwyczaj bywa, pośrodku sufitu; 

2) ściany powinny być wyłożone do połowy 
wysokości, t. j. do 160 em. białą głazurą, czyli 
kafelkami gdyż można je wtedy z łatwością 
utrzymać w czystości. Ponieważ kafelki są þar- 
dzo kosztowne, możemy w ostateczności do tej 
samej wysokości pomalować ściany farbą olej- 
ną, ale koniecznie w kolorach jasnych, jak: 
bisły, niebieski lub perłowy; Kolor brązowy lub 
musztardowy wygląda brudns i przyciemnia 
pomieszczenie. 

3) Podłoga powinca być z materiału ścisłego, 
mieporowatego, łatwego do mycia, a więc naj- 
lepiej z kafelków. W miejscach, w których naj- 
częściej.zalewa się podłoga, powinny być ściek:, 
zabezpieczone od zewnątrz kratką metalową; 
podłoga w tych miejscach powinna być nieco 
obniżona. Ponieważ podłoga kamionkowa jest 
zimna, twarda i wskutek tego bardzo niehigie- 
miczna, należy przy zmywalniach kłaść dre- 
wniane mostki, specjzln'e de tego celu zrobio- 
ne. Po skończonej pracy mostki należy umyć i 
postawić w ciepłym miejscu, aby wyschły. 

4) Zmywalnie powinny być dwie i to podwój- 
ne. Jedną przeznaczamy na mycie szkła, porce- 
lany i sztućcy, drugą dużą, złożoną również z 
2-ch części, przeznaczamy ha mycie misek, 
brytwanek, patelni, garnków i t. p. Niezależn'e 
od zmywalni musi być zlew do umyciz rąk i.do 
wylewania wody brudnej z mycia podłóg i t. p. 


5) Nieodzownym czynnikiem przy myciu na: 
czyń jest woda gorąca. Aby zapewnić potrzebną 
ilość wody gorącej do mycia naczyń, należy, 
odrazu przy budzwie pieca kuchentego wmon- 
tować specjalną instalację ze zb.ornikiem na 
wrzącą wodę i rozprowadzić odpowiednimi 
przewodami do zmywalni. 


6) Obok zmywalni z jednej strony powinny 
znajdować się stoły obite blachą cynkową. Stół 
z prawej strony przeznaczony na składanie na- 
czyń brudnych, stół z lewej strony na odkłada- 
nie naczyń wymytych. Poza tym w zmywalni 
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blisko wejścia powinien stać jeszcze jeden stół, 
na którym skłsdają kelnerki naczyn'a pobrane 
z jadalni w czasie wydawania obiadu. W czasie 
obiadu, kiedy w stołowni panuje wielki ruch i 
operujemy wielkimi ilościami naczyń, stoły 
przy zmywalniach są niewystarczające do skła- 
dan'e nączyń brudnych. A zgodnie z zasadami 
naukowej organizacji pracy, czynności przy 
myciu naczyń odbywają sięcd strany pra- 
wej ręki do lewej, a więc po stronie 
prawej ustawiamy naczynia, usuwamy resztki, 
myjemy maczynia, w drugiej części zmywalni 
płóczemy i odstawiamy na stół po lewej stronie 
zmywalni. Unikamy wtedy krzyżowania iu- 
chów i możemy osiągnąć wielką sprawność 
przy wykonywaniu tych czynności. Zamiast 
obijać stół blichą, na składanie raczyń umy- 
tych, możemy zrobić rodzaj tacy z blachy cyn- 
kowej, z podwiniętymi do góry brzegami i ns 
niej ustawiać naczynia lub jeszcze lepiej su- 
szark.. Ociekająca woda z naczyń zatrzymuje 
się wtedy na tacy i nie ścieka po stole na po- 
dłogę. Obijan'e stołów blachą zabezpiecza je 
przed nesiąkaniem, a tym samym i wypacza- 
niem.i daje łatwość utrzymania ich w czysto- 
ści. Dobrze jest, jeśli w stołach przy zmywal- 
niach znajdują się szuflady z dnem z siatki, w 
których możemy przechowywać szczotki do 
mycia naczyń i szorowania stołów, gumki do 
usuwania resztek, zmywaki, proszki do szoro- 
wania i t. p. Trzymanie wymienionych przed- 
miotów po skończonej pracy na wierzchu, wy- 
gląda bardzo nieestetycznie. 


7) Obok stołu na składanie naczyń brudnych 
powinien stać kubeł (lub bańka), do którego 
przy pomomy łopatki gumowej oprawiorą w 
rączkę drewnianą, starannie zgarniamy resztki 
jedzenia. Zebrane resztki uzywamy jako karmę 
dla zwierząt lub spien'.ężamy i pieniądze prze- 
znaczamy na potrzeby stołowni. Resztki muszą 
być jednak codziennie zbierane i to zaraz po 
skończonej pracy, gdyż łatwo fermentują i z te- 
go względu nie mogą być przechowywane w 
kuchni. Naczynia przeznaczone na resztki, mu- 
szą być tak samo, jak inne utrzymane w czysto- 
ści, t. zn. myte w gorącej wodzie z bielidłem, a 
potem starannie płókane wodą gorącą i zimną, 
aby usunąć zapachy. 


8) W miejscu, przeznaczonym na mycie na- 
czyń, muszą być również półki i szafa na skła- 
danie naczyń umytych. Półki przeznaczamy na: 
miski, garnk', kubły i t. p. Kotły, które nie 
mieszczą się na półkach, ustawiamy po umyciu 
do osuszenia na płycie kuchennej i przechowu- 
jemy przykryte z lekka uchyloną pokrywą. 
Szafę z szufladami przeznaczamy na szkło, por- 
celanę i sztućce. Sztućce przechowujemy pose- 


gregowane według gatunków w osobnych szu- 
fladkach lub pudłach. Po skończonej pracy do- 
brze jest codziennie liczyć sztućce, gdyż w ten 
sposób ułatwiamy sobie kontrolę inwentarza, 


Po omówieniu samego pomieszczenia i urzą 
dzenia zmywalni przejdziemy do czynności 
mycia naczyń. Mycie naczyń w domu przebie- 
ga w zupełnie innych warunkach, aniżeli w sto- 
łowni, głównie z tego względu, że naczynia w 
aomu myjemy w mzsłych ilościach, w określe- 
nych. godzinach iw spokoju, a w stołowni pra- 
ca odbywa się w pośpiechu, przy wielkiej ilości 
naczyń i nie w jednakowym tempie w ciągu 
dnia. Nie zawsze więc mycie raczyń w stołowni 
posiada cechy prawidłowości. 


Jak włęc właściwie powinno wyglądać pra- 
widłowe mycie naczyń? Przed myciem należy 
z neczyń usunąć resztki i posegregować je. Naj- 
pierw myjemy szkło, potem porcelanę desero- 
wą, talerze głębokie, płytkie, wazy, salaterki, 
półmiski, sztućce, miski kamienne, emaliowane, 
garnki, pa'elnie i t. p; kierując się zasadą, że na” 
czynia mało zabrudzone i nie tłuste myjemy 
najpierw. Naczynia drewniane, deski,' stolnice, 
wałki myjemy osebao w czystej wodzie, gdyż 
drzewo łstwo przesiąka tłuszczem i wszelkiego 
rodzaju zapachami. W stołowni ze względu na 
dużą ilość rozdzielamy je na 2 zmywalnie i my- 
jemy partiami, t. zn. najpierw myjemy całą 
ilość szkła, potem talerzyki deserowe, potem 
talerze głębokie i t. d., po każdej partii, czy na- 
wet częściej zmieniając wodę. Noży nie myjemy 
w zbyt gorącej wodzie, gdyż ich ostrza łatwo się 
tępią, a oprawki (trzonki) rozklejają. 


Naczynia myjemy w gorącej wodzie z dodat- 
kiem bielidła lub sody krystalicznej, albo w 
roztworze szarego mydła, nie tylko ze względu 
na łatwość mycia, gdyż ługi zmydlają tłuszcze, 
ale przede wszystkim dla dezynfekcji. W stoło- 
wniach jadają wielkie grupy ludzi, których stan 
zdrowia nie zawsze jest nam znany, nie może- 
my więc w żadnym wypadku lekceważyć sabie 
dezynfekcji naczyń i przestrzegania zasad hi- 
gieny. Woda wrząca jest w tym wypadku nie- 
odzownym czynnikiem, ale nie niewystarczają- 
cym, zwłaszcza, że we wrzątku nie jesteśmy w 
stanie myć naczyń. 

Wprawdzie bielidło wpływa niekorzystnie 
na niektóre gatunki metali miszcząc je, w żad- 
nym jednak wypadku nie rezygnujemy z de- 
zynfekcji zwłaszcza sztućcy a do naczyń alum: 
niowych, szczególnie wrażliwych, używarny 
rozpuszczonego mydła. 

Płókanie naczyń, jeśli to tylko możliwe, po- 
winno odbywać się pod bieżącą gorącą wodą. 
Naczyn'a opłókane w gorącej wodzie, ustaw a- 
my na suszarkech lub odwrócone na tacy, aby 
ociekły i obeschły. Gdy naczynia płóczemy w 
wodzie gorącej, użycie ścierek redukuje się do 
minimum, co ze względów higienicznych jest 
bardzo wskazane. Dobrze jest, jeśli miejsce w 
którym myjemy naczynia, połączone jesi 4 
kuchnią za pomocą dużego ok enka, przez które 
możemy podawać talerze czyste do wydawania 


potraw. Przy okienku powinien być duży sze- 
roki parapet, z jednej strony wystający w stro- 
nę kuchni, z drugiej w stronę jadalni, a postoc- 
ku parapetu zasuwane okienko. 

Zamiast zmywaków, lepiei do mycia taierzy 
używać specjalnych szczotek. Do szorowani: 
kotłów są specjalne szczotki ż drucików, wyg ę- 
te pod kątem, tak że kocioł możemy umyć do 
kłzdnie i z łatwością. Przy użyciu szczotek mo- 
żemy myć naczynia w gorętszej wodzie i przy 
większym stężen' u ługu. 

Najłatwiejsze do utrzymania w czystości są 
kotły zwykłe, przerośne, które po zestawieniu 
z płyty kuchennej możemy dokładnie umyć, 
wypłókać i wysuszyć. Na drugim miejscu nale- 
ży postawić kotły wmurowane, ale ruchome. 
t. zn. takie, które do mycia można wyjąć z pale- 
niska lub przechylić. Najgorsze pod każdym 
względem są kotły wmurowane i nieruchome, 
gdyż dokładnie ich wymyć jest właściwie n'e- 
możliwe. Kto z nas widz.ałt, jek się myje 
takie kotły, zwłaszcza wielkie, ten wie, 
że odbywa się ono wbrew wszelkim zasadom 
higeny. Ponieważ rie mamy możności wylania 
wody brudnej z kotła wmurowanego wyczerpu- 
jemy ją przy pomocy ścierki; tak samo wyglą- 
da płókanie. Nie możemy więc przy najwięk- 
szych naszych staraniach, doprowadzić kotła do 
wzorowej czystości! Skutek tego jest taki, że 
potrawy z kotłów wmurcwanych są najmniej 
smaczne i odznaczają się specyficznym zapa- 
chem, co obniżą bardzo ich wartość smakową. 
Z tego też względu ten typ kotłów powinien być 
zarzucąry zupełnie. Wogóle należy pamiętać, że 
nieodpowiednie są nie tylko kotły wmurowane, 
ale i kotły wielkie, qlatego należy zawsze dążyć 
do tego, aby mieć więcej kotłów małych, aniżeli 
jeden lub dwa średnie. Jeżeli przygotowuje się 
posiłki na 2.000 — 3.000 osób, to należy urządzić 
przynajmniej 2 — 3 punkty (kuchnie) do przy- 
gotowywania posiłków, gdyż w przeciwnym ra- 
zie nie możemy postawić stołowni na odpowied- 
nim poziomie tak pod względem wartości od- 
zywczej, jak i smaku pożywienia. Jeśli chodzi 
© mycie garnków emaliowanych, to aby nie 
niszczyć emalii, należy je po wypróżnieniu na- 
pełniać zaraz wodą i myć miękką szczotką wło- 
sianą lub zmywakiem płóciennym. Szorowanie 
garnków emaliowanych szczotką z drucików 
lub zmywakiem drucianym jest niewskazane, 
gdyż zdrapuje się wtedy emalię i garnek staje 
się mało użyteczny. Poza tym stale uszkadzana 
emalia cdpryskuje coraz bardziej i może się 
dostać do potraw. 

Zbieranie naczyń ze stółów. 

Ilość stołów w jadalni rozdzielamy między 
kelnerki j każdej z nich wyznaczamy stolik 
podręczny: na ustawianie tac, naczyń czystych 
i brudnych, na składanie stućcy, na ustawianie 
deserów j t. p. Przy zbieraniu talerzy należy 
zachodzić z prawej ręki stołowników i zbierać 
je kolejno od wszystkich, odstawiając w miarę 
potrzeby na stolik podręczny. Osobno składamy 
sztućce. Zebrane naczynia ustawiamy na tacy 
i odnosimy do mycia. 
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Ponieważ w najbliższym czasie ukaże się w naszym 
krajowym obrocie kukurydza, podajemy parę prze- 
p'sów na jej przemiały, wypróbowanych przez Zof.e 
Bagieńską w Wydziale Żywienia P. Z. H. 
Proporcje na 5 osób. 


KULESZA CZYLI POLENTA. 


1/2 kg. mąki kukurydzianej, 1 1/2 I. wody, sól, 1 
łyżką tłuszczu. Mąkę wysuszyć i podprażyć w pie- 
karniku. Wodę zagotować, dodać soli do smaku 1 
tłuszcz, Na wrzącą wodę wsypać przesuszoną mąkę, 
nakryć gaczynie i gotować 10 minut. Następnie po- 
wstałą z maki dużą grudę rozkrajać na pół wzdłuż, 
rozchylić aby do wnętrza dostała się reszta wody, 
która nie wsiąkła w mąkę, nakryć į znów gotować 
10 minut. Dopiero po tym czasie masę wymieszać 
i wyrabiać tak długo, dopóki nie odstaje od łyżki. 
Wtedy nakryć i odstawić na brzeg kuchni (zestawić 
z rozpalonej płyty kuchennej na miejsce mniej 
ogrzane), aby doszła w parze, Gdy kulesza już jesi 
ugotowana, okroić brzegi garnka i wyłożyć ja na 
półmisek, lub kształtować ją łyżką, nabierając tak 
jak puree z kartofli. 


Poda'wać okraszoną, z mlekiem zsiadłym. 

Tak samo ugotowaną kuleszę kukurydzianą wy- 
łożyć, ostudzić, pokrajać w grube plastry, przysmążyć 
Podawać jako nadzwyczaj smaczny, na  Węgrzeci' 
rozpowszechniony, dodatek do gulaszu z sosem, "ub 
z sosem pomidorowym. 


KASZA KUKURYDZIANA. 


1/2 kg. kaszy, I 1/2 1. wody, sól, 1 łyżka tłuszczu. 
Zagotować wodę z'solą i tłuszczem. Do wody wrzucić 
kaszę, zamieszać i na niezbyt silnym ogniu ugotować 
pod przykryciem. Gdy woda wsiąknie w kaszę, wsta. 
wić do piekarnika, aby doszła, ale się nie przypaliła. 
Wyjmować ją, wybierając widelcem, aby masę kaszy 
rozkruszyć na małe grudki. Podawać okraszoną z 
mlekiem lub jako bardzo smaczny dodatek do mięsa 
duszonego z sosem, 


KASZA KUKURYDZIANA WYPIEKANA Z SEREM. 


25 dkig kukurydzianki, 10 dkg śmietany, 20 dkg se. 
ra, sól, 5 dkg cebuli, 2 dkg tłuszczu, 

Kaszę kukurydzianą sparzyć, odcedzić, zalać n.e. 
dużą ilością woay, posolic, gotować 5 minut, miesza. 
jąc. Cebulę pokrajać w plastry, zrumienić na tłusz- 
czu. Ser pokruszyć. Kaszę po zdjęciu z ognia wymie- 
szać ze śmietaną.  Wysmąrować tłuszczem rondel, 
wysypać /suchą kukurydzianką. Na spód rondla 
włożyć warstwę kaszy, na to dać warstwę serą 
cebuli, potem kaszę, znów ser i t. d. Wypiec w go- 
rącym piecyku, 


m noc 


RACUCHY Z MĄKI KUKURYDZIANEJ ZE ŚLE- 
DZIEM. 


25 dkg mąki kukurydzianej, 10 dkg maki pszennej, 
1 jajo, niecałe 2 szklanki wody, 2 łyżeczki proszku do 
pieczenia, 2 śledzie, 10 dkg cebuli, 10 dkg tłuszczu do 
smażenia. 

Wymoczone śledzie oczyścić, posiekać drobno buk 
przepuścić przez maszynkę. Cebulę posiekać. Przesiać 
mąkę i proszek do pieczenia, zmieszać z mąka kuku 
rydzianą, dodać jajo, wodę, śledzie, cebulę, wymie. 
szać dobrze wszystkie składniki, kłaść łyżką na 
rozgrzany na patelni tłuszcz, smażyć racuszki. 

Podawać z ostrymi scsami lub surówką jarzynowa. 


KASZA KUKURYDZIANA 
JABŁKAMI LUB RABARBAREM. 


25 dkg jabłek lub rabarbaru, 25 dkg kaszy kukury- 
dzianej, 2 szklanki wody, 2 gr cynamonu lub imbiru 
5 dkg cukru, sól, 5 dkg masła, 


WYPIEKANA Z 


Sparzyć kaszę, następnie zalać wrzącą wodą, osol.ć 
i ugotować. Jabłka obrać i poszatkować, Wysmarować 
rondel masłem i wysypać mąką kukurydzianą. Ułożyc 
w rondlu warstwami kaszę i jabłka lub rabarbar, 
przesypując każdą warstwę cukrem i tłuczonym cy- 
namonem lub tartym imbirem i polewajac topionym 
masłem. Wstaw.ć do piecyka wypiec. 


RACUSZKI. 


25 dkg mąki kukurydzianej, 10 dkg mąki pszennej, 
6 dkg cukru, 14 łyżeczki soli, 1 jajo, 1 szklanka mleka, 
12 szklanki wody, 2 łyżeczki proszku do pieczenia, 
10 dkg tłuszczu do smażenia, 


Przesiać mąkę i proszek do pieczenia, dodać mąkę 
kukurydzianą, cukier, sól, jajo, mleko, wymieszać. 
Rozgrzać na patelni tłuszcz, kłaść łyżką ciasto, 
smażyć, 

Podawać z sosem powidlanym, lub sokiem, lub po. 
sypane miałkim cukrem. 


DOSKONAŁY PIERNIK Z KUKURYDZIANEJ 
j MĄKI 


35 dkg mąki kukurydzianej, 15 dkg mąki pszennej. 
2 jaja, 5 dkg cukru na karmel parę łyżek wody, 25 
dkg cukru, 2 dkg korzeni, 1 dkg sody, 1 dkg tłuszczu 
do wysmarowania formy. 


Z 5 dkg cukru i wody zrobić karmel. Utrzeć jaja 
z cukrem, dodać mąkę kukurydzianą i pszenną, utłu- 
czone i przesiane korzenie, karmel z rozpuszczoną w 
nim sodą, wymieszać dobrze, włożyć do wysmarowa- 
nej tłuszczem formy, upiec w dobrze wygrzanym, 
średnim piecu. 
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